YILLIK ANTRENMAN

PLANI

SPORCU ADI'VE SOYADI Burak YILMAZ BRANSI Sirikla Atlama
YASI 20 ANTRENMAN YASI 3vil
ANTRENOR ADI VE SOYADI ibrahim Halil AYDIN EN iYi DERECESI VE YASI 5.10 m(20 Yas
AY EKiM KASIM ARALIK | OCAK SUBAT MART NiSAN MAYIS HAZIiRAN | TEMMUZ | AGUSTOS EYLUL
TARIH ] ] ]
KAMP YERLERI ANTALYA ADANA ISTANBUL | iSTANBUL | iSTANBUL EV
ULUSAL
MUSABAKA
ULUSLARARASI
PERIYOT HAZIRLIK MUSABAKA GECi| HAZIRLIK MUSABAKA GECIS
EVRE AA Genel Ozel OM HM _ |cecis| Genel Ozel OM HM D HM Yenileme
MOZESIKLUS 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13
SURAT Genel Maksimal Koruma ve Maksimal Genel Maksimal Koruma ve Maksimal Oyun
KUVVET AA Hipertrofi | Maksimal Koruma ve Gii¢ AA | Hipertrofi [ Maksimal Koruma ve Gii¢ Oyun
ANTRENMAN DAYANIKLILIK Genel | Ozel Koruma Genel Ozel Koruma Oyun
YETiLERI —
. Kum Giris,6-8 Adim 12-14 Adim 6-8 Adim 12-14 Adim .
KOORDINASYON SiriKla Giris Atlayis Tam Markeden Atlayis Swikla Giris Atlayis Tam Markeden Atlayis Oyun
PSIKOLOJI Hedef Olusturma Miisabaka Stratejisi Uyarisi Hedef Olusturma Miisabaka Stratejisi Uyarisi
MiKROSIKLUS (HAFTALAR) l21314ls16l 718l 9 Tj1jrjrpagaqapagrjryz2y2|z2212y12y12j212|2|3|313131313|3|3]|3|31414141414]414]4]141415]5
ofrj2g3p4is167i8polojryz2|3j4)si6j7i18jojoyrjz2y34sy61718j91oj1j213t4|s51617181910j1
KAMPLAR X X X |X X X |X X IX X X |IX X X X IX X |X X X |X X X X [X X |X X X |X [X X |X |[X |X |[X |X X
DINLENME(Kamp Yok Antrenmanlar Evde) X X x |x X x [x X x [x x Ix
TESTLER . . . o o o
SAGLIK KONTROLU X X
100 sis|s s |s [s |s sisfs|s|sfs|s|s[s|s[s s |s
90 X |x s |s s |s X |x [x s |s s |s |s
HACIM........ 80 s |s |s |x |x |x X |x |x |s s s |s |x |x X |s
70 X |s s |x |x X |x|x|[s [s s [x
ANTRENMAN SiDDET....... 60| |x s s X |x X |x s s |s X |x X |x |x
OGELERI 50 [x s s s |s X |x [x [x |x [x X Ix Ix Ix Ix |x |x [x [x [x [p |x
ZIRVE......... 40
30
20
10
KISALTMALAR AA: ANATOMIK ADAPTASYON X:DAYANIKLILIK OM: ON MUSABAKA HM: HEDEF MUSABAKA S:SURAT D: DUZELTME
TESTLER
60 Metre 6.50-6.70 sn. Koparma 85 kg
30 Metre 3.50-3.60 sn. Halat Zaman Tut
12-14 Adimdan Uzun Atlama 6.80-7.00 m Sirik Tutus Yuksekligi 4.80-4.85 m
3 Adim Durarak 9.50-9.70 m 10 Saniyedeki Barfiks Sayisi Zaman Tut
Bench Press 100 kg
SIRIKLA ATLAMA DERECESI : 5.30-5.40 m




